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Radi pfivitame nové &leny jak z Dolnich Redic,
tak z blizkého okoli.

Pokud mate chut se zapojit, seznamit se s dalSimi rodici
a detmi, tak nevahejte a prijdte mezi nas.
Sledujte nas na facebooku (TJ Sokol Dolni Redice)

a instagramu (tjsokoldr).

Béhem zari zverejnime rozpis cviceni,
prihlasku ke cviceni dostanete na prvni hodine.

Info k jednotlivym cvicenim na tel.: 774 456 730




O oddilu:

« jedna se o cviceni rodi¢t s détmi, kdy se rozviji zakladni pohybové
dovednosti- plazeni, lezeni, chlzi a prekonavani mensich prekazek

« podporujeme koordinaci a rovnovahu

« vzajemnym dotykem se posiluje vztah mezi rodicem a ditétem

« déti i rodiCe se seznamuji navzajem, coz ma pozitivni vliv na psychiku jak
na deéti, tak maminek na materské dovolené

* hodina probiha zabavnou formou, je plna basnicek, pisnic¢ek a rikadel

« vyuzivame spoustu pomucek jako jsou rdzné mice, molitanové sestavy,
psychomotoricky padak a dalsi.

Kdo k nam chodi:
« cvi¢eni je uréeno détem od 6-24(36) mésicl

Kdy trénujeme/hrajeme:

« tento Skolni rok bude hodina probihat jednou
tydné kazdé pondéli od 9 do 10h

« zacCiname 5. 10.

-




S CVICENI RD

2 (3)-4 LET S RODICI

O oddilu:

« pratelska a tymova atmosféra

 déti rozviji zakladni i sloZitéjsi pohybové dovednosti- chlze, béh, hod,
skok a prekonavani rGznych pohybovych prekazek

« déti se navzajem znaji, coz nasledné umoznuje hladsi nastup
do materské skoly

« podporujeme samostatnost déti

* budujeme v détech pozitivni vztah k pohybu od utlého véku

« sportujme spolecné a budme pro nase déti vzorem

Kdo k nam chodi:
« spolecné cviceni rodi¢d a déti od 2 (3)-4 let (navazuje na baby cviceni)

Kdy trénujeme/hrajeme:

« tento Skolni rok bude hodina probihat jednou tydné kazdou stredu
od 16-17 hod v télocvi¢né zakladni skoly, za priznivého pocasi
na venkovnim hristi

« zaCiname 29. 9.




O oddilu:

« pratelska a tymova atmosféra

« déti rozviji Sirokou skalu dovednosti - béh, hod, skok, zaklady gymnastiky,
prekonavani rdznych pohybovych prekazek a hry véeho druhu

* podporujeme samostatnost déti a fungovani v kolektivu

* budujeme v détech pozitivni vztah k pohybu od utlého véku

« sportujme spolecné a budme pro nase déti vzorem

Kdo k nam chodi:
« cviCeni déti od 4-6 let (navazuje na cviCeni RD)

Kdy trénujeme/hrajeme:

« tento Skolni rok bude hodina probihat jednou tydné kazdé pondéli
od 16-17 hod v télocvi¢né zakladni skoly, za priznivého pocasi
na venkovnim hristi

« zacCiname 5. 10.




CVICENI

cHLADCU

O oddilu:

vSestranné cviceni, kde seznamujeme kluky se zaklady gymnastiky,
atletiky a mic¢ovych her. Do vS§eho zapojujeme prvky pro pobaveni.

pfi hlavni Cinnosti se délime do vice druzstev, abychom zajistili intenzitu
cvic¢eni i pri vyssi Gcasti (1 cvicitel na max. 8 cvicenc()

pres zimu v télocviéné, na podzim a na jare cvic¢ime venku

kdo chce, tak se mize zucastnit zavodd pro porovnani své vykonnosti

s ostatnimi

Kdo k nam chodi:

kluci od 1. do 9. tridy. Nejstar$i mohou pokracovat v oddile dorostenc(

a muzU (Utery od 20:00)

radi privitame ty kteri maji talent, stejné jako ty, kteri potrebuji

ve svém rozvoji podpofrit - ke vSem mame individualni pristup. Nejde
nam o prekonavani svétovych rekordd, spiSe o posouvani osobnich limitQ
a vSestranny rozvoj.

Kdy trénujeme/hrajeme:

schazime se pravidelné 1x tydné (Ctvrtek 17:30-19:00)
2x ro¢né se Ucastnime sobotnich zavodi

zaciname 1. 10.




CVICENI

DIVE

« vSestranné cviCeni (dévCata se seznamuji se zaklady gymnastiky, atletiky,
micovych her, jogy, aerobiku)

« cviCime v télocvi¢né, v pripadé pékného pocasi venku

 moznost jet 2x za rok na zavody

Kdo k nam chodi:

« divky 1.- 9. tfida

« uvitame kazdou sle¢nu, ktera ma chut si zacvicit, pobavit se a stravit
vice ¢asu s kamarady

Kdy trénujeme/hrajeme:
« v Utery od 17,00 hodin cvic¢i mladsi divky ( vétSinou 1. az 3. tfida)

od 18,00 hodin cvici starsi divky (vétsSinou 4. az 9. trida)
« zaciname 29. 9.




O oddilu:

* na nasi malé umeélé sténé v télocvicné se seznamujeme se zaklady
lezeni, prace s lanem a jisténim

» vedle toho se zamérujeme na rozvoj specifické sily a budovani celkoveé
fyzické kondice a obratnosti

* nejsme vykonnostni oddil, nejezdime na zavody, ale jde nam hlavné
o to péstovat u déti radost z pohybu a budovat partu kamaradd, na které
je spoleh nejen na lané

Kdo k nam chodi:
* radi mezi sebou privitame holky a kluky skolou povinné

Kdy lezeme:

* schazime se pravidelné 1x tydné (Ctvrtek 16:00-17:30)

* nékolikrat do roka vyrazime s détmi na odpoledne ven na skaly
* 1-3 do roka podnikame vikendovku, ktera neni jen o lezeni

« zacCiname 1. 10.




FLORBAL

O oddilu:

» zameérujeme se na zvladnuti zakladnich hernich dovednosti a budovani
celkové fyzické kondice

« dlouhodobé jsme jeden z nejpocetnéjsich oddill nasi TJ (30+ déti,
cca 10 trenérd)

* v sezoné 2024-2025 vitéz Preboru starsich zakd 3+1 (Pardubicky + Hradecky
kraj)

* spolupracujeme s IBK Holice (podpora ¢innosti, mozny prfechod do starsich
kategorii/soutézi 5+1)

Kdo k nam chodi:

Pripravka (predskolaci-9 let)

Elévové (cca 10-11 let)

Mladsi Zaci (cca 12-13 let)

Starsi zaci (cca 14-15 let)

Vsechny kategorie jsou smisené (divky + chlapci), od kategorie elévek je
mozné hrat Cisté divCi soutéze (spolecny tym s IBK Holice)

Kdy trénujeme/hrajeme:

Tréninky: az 3x tydné (Po/St/Pa), zameéreni na zakladni herni dovednosti

a celkovou kondici, predskolaci mohou chodit v pondéli na cviceni PD a ve
stfedu na florbalovy trénink pripravky od 16h

Turnaje: Pfebor pardubického kraje 3+1 organizovany Ceskym florbalem
(cca 1turnaj za mésic)

« zaCiname 7. 9.




'S KONDICNI

TRENINK

* rozSirujici cvi¢eni pro vSechny oddily nasi T.J.

* rozvijime komplexni kondi¢ni pfipravu se zamérenim na drzeni téla
a spravnou techniku provedeni cvikU

* budujeme navyk na dynamické zahrati a zavérecné protazeni

 hlavni ¢ast cviceni je formou kruhového tréninku, upolovych cviceni, her
nebo pohybu v terénu

Kdo k nam chodi:
- divky a chlapci od 6. tridy / 12 let

Kdy trénujeme/hrajeme:
« cviceni probiha 1x tydné vzdy v patek od 18h v télocvic¢né
« zaCiname 2.10.




STOLNI

TENIS

O oddilu:

hrajeme v herné v prvnim patre v hostinci U Desatera, kde lze hrat

az na Ctyrech stolech

stolni tenis je technicky naro¢ny sport, rozviji koordinaci pohybu

a reakéni schopnosti

déti se uci zakladni udery, pohyb za stolem a pokud maji zajem, mohou
se Ucastnit i turnajd na okresni ¢i krajské Urovni

* v sezoné 2024 - 2025 déti ziskaly medaile na krajskych preborech

Pardubického kraje.

Kdo k nam chodi:

déti (cca 6 az 15 let),

kategorie jsou smiSené pro chlapce a dévcCata

pokud déti dosahnou urcité urovné, mohou zacit trénovat s dospélymi.
Momentalné takto zacinaji hrat tfi dévcata ve véku 11 az 14 let. Déti poté
mohou hrat zapasy s dospélymi a dale se zlepSovat.

Kdy trénujeme/hrajeme:
« trénink je ve stredu 16:30 - 18:30

zaCiname 23. 9.

«oButterfly
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